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Synopsis

Todos en algA®n momento nos vemos con la necesidad de afinar, quitarnos esos kilos que nos
sobran y nos hacen pedalear torpes y sobre todo, no disfrutar del deporte que tanto nos gusta. Con
Alimenta Tus Pedaladas entenderAjs mejor que alimentos debes comer en cada caso, que
nutrientes son los adecuados para recuperar, para rodar, como comer durante una prueba de larga
duraciA n, como comer en pruebas de Mountain Bike, de Rarlly, de Marathon.Todo esto y mucho
mAis, en Alimenta Tus Pedaladas- Adelgaza con la bicicleta- CuAjntas calorA as necesitas
consumir, y cuantas vas a quemar en tu prA xima salida / entreno- Aprende a alimentarte
adecuadamente- MenA®s para antes de entrenar- MenA®s para despuA®©s de entrenar- Como
comer en una marcha, carrera o entrenamiento- Recupera con los alimentos adecuados- QUA®
suplementos necesito, para que sirven y cuando tomarlosAdemAjs entenderAjs quA© suplementos
son los mAjs adecuados, para quA®© sirven y por quA© y cuAjndo tomarlos.El autor Chema
Arguedas, es el entrenador ciclista y experto en nutriciA n con mayor AGxito de habla hispana. En

su portal www.planificatuspedaladas.com podrAjs seguir creciendo como ciclista.
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Customer Reviews

Muy buen libro, el autor da muestra de su conocimiento y lo pone en un lenguaje de muy fAjcil
comprensiA n.No puse 5 estrellas porque tiene algunos errores de ediciA n, pero el contenido es

excelente.



En un mi libro muy recomendable, se entiende todo a la perfecciA n y la redacciA n del autor hace

que no se vuelva fastidiosa su lectura

Muy buen contenido en un lenguaje ameno. Soy novato en el tema y me resulto muy facil de

conprender y de poner en practica.

buen libro he comprado los tres y me ayuda a balancear mis comidas y a saber que comer antes

de una salida o competencia.

easy to understand and very entertaining read... muy ameno el Chema
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